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Effects of heavy resistance training on bone mineral density, muscle strength 
and cross-sectional area in Master’s weightlifters. 
 














ウエイトリフティング群９名（WL 群）（52.6 歳±6.8 歳）および対照群６名（C 群）（52.0±8.3 歳）が測定に
参加した。WL 群は全日本マスターズ大会に参加しており、最高挙上重量(1RM)はスナッチ 79.2±16.3kg、
C&J102.5±23.8kg およびスクワット 155.0±53.5kg であった。 
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す る 効 果 な ど が 挙 げ ら れ る (Westcott and 









さ れ る （ Garhammer  and Takano 1992 ，








代の平均値より高いこと（Conroy et al. 1993, 岡
田ら 1994），あるいはスポーツ選手は引退後に中
高年期を迎えても非運動群より骨折の危険性が
低いことが指摘されており(Guadalupe-Grau et al. 
2009），中高年期になっても高い骨密度を維持
するためには、若い頃の運動が重要であると言わ
れている(Conroy et al. 1993, Ratamess 2008)．ま
た縦断的研究では、55 歳から 75 歳を対象に実
施した 50%1RM 強度のレジスタンストレーニングで
は骨密度は維持されるに止まったが，54 歳から
61 歳の被験者においては 65-87％1RM に相当
する 5-15RM のトレーニングを 4 ヶ月実施し，2.0%
の腰椎骨密度の増加を報告している(Menkes et 




粗鬆症のリスクを高めるためである(Conroy et al. 



















高齢者に関する情報は乏しく， 40 歳代～80 歳
代の世界マスターズ・ウエイトリフティング選手権
の参加者において，筋力およびパワー指標につ
いて報告されている（Pearson et al. 2002）が，筋
断面積あるいは骨密度は含まれていない．  
そこで本研究は、マスターズ・ウエイトリフティン






























n Mean SD n Mean SD 
年齢 歳 9 52.6 6.8 6 52.0 8.3 
身長 cm 9 167.4 5.9 6 171.0 5.1 
体重 kg 9 73.7 8.0 6 66.3 6.2 










た（Nuñez et al. 1997）．踵骨については超音波
法（AOS-100 ，Aloka 社製，Tsuda-Futami et al. 
1999），腰椎（L2-L4）には DEXA 法(QDR-1000， 
Hologic 社製）を用いて骨密度を測定した．股関
節の等尺性屈曲および伸展筋力をハンドヘルド


















FOV300, TR/TE 500/17 とし，スライス厚 5mm と
した．スライスは大腿長を基準に 10％毎の位置
から得た．同様に大腰筋の横断像を得るために，




































（僧帽筋 ） にバー を担ぐハイバー ポ ジション








とを確認し測定を終了した．この Pm と Pmが出現
した試行の張力のピーク値 Fm を分析に用いた．  
測定の結果を平均値および標準偏差で表し，
WL 群および C 群間の差の検定には対応のない
t 検定を用いた．筋断面積における群間比較に
は分散分析（反復測定）を用い，群間差が有意








osteo sono-assesment index)は WL 群および C
群それぞれにおいて 2.987±0.308 および 2.786
±0.421 (106)であり，有意差は認められなかった．





















WL C   




) 9 2.987 0.308 6 2.786 0.421 
腰椎 g/cm
2
9 1.387 0.262  6 1.003 0.180 0.008
等尺性股関節筋力 
伸展 N 9 274.8 64.1 6 241.3 43.6 
屈曲 N 9 222.6 57.7  6 186.5 27.8   
等速性膝関節筋力 
屈曲 Nm 8 109.7 18.0 6 99.8 20.8 
伸展 Nm 8 169.7 32.1  6 144.9 28.1   
模擬動作パワー 
スナッチ W 9 1536 445 

















間広筋）において，WL 群および C 群の筋断面積







殿筋は 10～20％部位において WL 群が有意に
高い値を示した．また、大腰筋の筋断面積は WL
群において右 12.2±2.6, 左 12.1±2.7cm2，同じ



























図１ MRI による下肢の筋断面積 
  横断像は大腿長の 10%毎に得た *p<0.05, **p<0.01, ***p<0.001 
 
  
図２ 等尺性股関節屈曲筋力および等速性膝伸展筋力 (60 度/秒）と大腿前部筋断面積との関係  
○ウエイトリフティング群 ●対照群 
 





図３ 等尺性股関節伸展筋力および等速性膝屈曲筋力 (60 度/秒）と大腿後部筋断面積との関係  
















先行研究（Kanehisa et al. 1998）において，50％
部位の膝関節伸展筋群の筋断面積が 53％，同
膝屈曲筋群では 34％，WL 群が高値を示してい















いこと（Baumann et al. 1988），あるいは C 群もウ















では WL 群が 2.08±0.03，C 群では 2.41±
0.41Nm/cm2，，同様に大腿後部では 3.43±0.57












































いる（Baumann et al. 1988）．この引き上げ動作
はクリーン＆ジャーク競技においても同様であり，
トレーニングにおいて高い頻度で動員されること












の主要 な 強化手段で あ る ス ク ワ ッ ト （Baechle, 
2008）について，WL 群が一様なトレーニング状



























ッチにおける Pm および Fm（最大張力）と挙上記
録の間に有意な関係は見られなかったが，スクワ

















動 で，スナッチに比して技 術 的 影 響 も小さく，













の WL 群が 2.987±0.31，同じく 52±8.3 歳の C
群は 2.789±0.42 の踵骨骨密度（OSI）であった
が，WL 群と C 群の間に有意差は認められなかっ
た．しかし，WL 群は平均 35.2±5.5 歳（14名）に
つ い て 報 告 さ れ て い る 2.98 ± 0.36
（Tsuda-Futami et al. 1999）に匹敵し，C 群は同
年代（50±12 歳，4,183 名）の平均値 2.85±0.32
より低い数値であった（Hirose et al. 2003）．骨量








骨 粗 鬆 症 リスクを低減させると考えられている
(Ratamess 2008)．体重の 10 倍に及ぶ床反力に





























定期的な有酸素運動が 53 歳～62 歳の男性にお
いて 48 ヶ月継続されたが，加齢にともなう大腿骨
骨密度の減少に対する改善効果はみられていな












ーツ選手のプロフィール（Daly 1999 Alfredson et 
al. 1996, Vicente-Rodriguez et al. 2003, 2004），
あるいはレジスタンスエクササイズを用いたトレー
ニング実験(Huuskonen et al. 2001)から，それら
が骨密度増加に好影響を有することは明らかな
ようである．本研究で評価した腰椎（DEXA 法）の






















“ Structural Exercise ” と し て分類 さ れ て い る
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